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我我

身身
边边的的百百岁岁寿寿

星星

家 住 河 南 许
昌三里桥社区的

彭兰今年刚好 100 岁，她身体硬
朗、记忆力超群。

“我母亲虽然年龄大了，但身
体很好，高血压、高血脂等老年病
她都没有，就是视力有点差，日常
生活基本能自理。”儿子赵明法介
绍，母亲年轻时当过老师，如今还
保持着朗诵的习惯，“老人家现在
还能熟练背诵《百家姓》呢”。见
儿子夸奖自己，坐在一旁的彭兰
有些不好意思，在儿子的一再央
求下，她这才开口背诵起来：“赵
钱孙李，周吴郑王，冯陈褚卫，蒋
沈韩杨……”

问及养生
秘诀，彭兰笑
着说：“没啥秘
诀啊，不知不
觉 就 活 到 了
100 岁。”饮食
方面，彭兰从
不忌口，晚辈吃啥她就跟着吃
啥，“就是偶尔嘴馋，时不时想吃
猪头肉”。这些年，随着年纪的
增长，彭兰的睡眠时间也越来越
长。“现在，她每天能在床上睡将
近 20 个小时。我们担心她躺太
久对身体不好，经常带她出门晒
太阳、散散步。”赵明法说。（河南
许昌 毛迎）

“不知不觉就活到100岁”

时下，一些手工食品因主打纯
天然、古法制作等，受到大众追捧。
事实上，这类食品未必更健康。

生活中，很多人喜欢用葡萄、
药材等酿酒喝。事实上，酿酒是
一个复杂的发酵过程，在自酿过
程中，可能存在甲醇超标的风
险。一旦甲醇在体内累积，可能会
导致失明等后果。自制泡菜也存
在健康风险。在菜市场、超市等，
常常有一些敞开放置的自制泡菜，
奉劝大家最好不要买。这是因为，
一般人没法判断这些泡菜到底泡
了多久，其中的亚硝酸盐（具有一

定毒性）含量是否超标。一般来
说，腌制泡菜过程中或多或少都会
产生亚硝酸盐，其含量往往会在腌
制半个月左右达到峰值。

此外，所谓的手工红糖、古法
红糖等也没啥特殊营养。这是因
为，要想补血，首先要补铁元素。
一般来说，成年男性每日的铁摄
入推荐量为12毫克，女性为20毫
克。而 100 克红糖中含铁量为
3—7 毫克，想要通过红糖来补
铁，需要摄入近400克红糖，这显
然是不利于健康的。（北京营养师
协会理事 顾中一）

纯天然手工食品未必更健康

男性比女性更显老

研究人员给不同年龄
段的 220 名男性和 218 名
女性志愿者拍照，之后请
80名评估者对这些照片进
行年龄评估。评估者的回
答显示，照片上的男性普遍
看上去比实际年龄大得多，
而女性看上去比实际年龄
小，其中 33 名男性被认为
比实际年龄至少大10岁。

对此，北京医院皮肤
科主任医师常建民表示，
男性由于体内雄性激素分
泌原因，皮脂腺分泌旺盛，
面部皮肤更油腻，毛孔更
大，表皮水分丢失更多，皮
肤看上去比女性更加粗

糙，更容易显老。一个很
明显的特征是：40岁后，男
性额头的皱纹往往比女性
更多、更深。

压抑情绪会加速衰老

研究发现，除了激素影
响外，还有三方面诱因也
会造成男性看上去更老。

一是日晒时间长。研
究发现，男性比女性户外
活动相对更多，而长期接
受紫外线照射，不仅使人
皮肤干燥、粗糙，还会使皱
纹面积加大，沟纹加深。

二是生活习惯。抽烟
喝酒、暴饮暴食等不良生
活习惯往往在男性身上更

为常见，这些都会加重身
体负担，加速皮肤和器官
的老化。以吸烟为例，研
究发现，吸烟会加速人体
器官的衰老，使皱纹更早
出现。吸烟还会让发丝变
细，使得黑色素减少，头发
会逐渐变灰白。

三是心理因素。男性
更倾向将负面情绪隐藏起
来，而这些情绪会影响体
内激素分泌和皮肤细胞，
从而加速衰老。

关键时刻男性更脆弱

男人看似比女人强壮，
可在某些关键时刻，男性
往往更脆弱，更容易被疾
病所击倒。流行病学调查
显示，男人的心脏比女人
更脆弱，中国男人出现心
脑血管疾病的概率是女人
的两倍多。男人的肠胃也
比女人脆弱，男性肠胃病的
发病率是女人的数倍之
多。此外，频繁的社交让男

人极易感染各种肝炎病毒，
酒桌上的推杯换盏更是带
来不可逆转的肝损伤。

天津市抗衰老学会会
长、天津市名中医赵建国
建议，男性 40 岁后就要少
吃或不吃肥肉，以保护心
血管的健康，平时宜多吃
鱼肉、豆类、燕麦等。为了
保护脆弱的肠胃，建议中
老年男性早晚喝一碗小米
粥，平时多吃山药、南瓜等
养胃食物。

在日常养生方面，男
子以肾为根。中医认为，
老年人养肾应重点抓住两
个部位：腰和脚。平时可
以坚持做腰部按摩，具体
方法是：将双手手掌对搓
直至发热，然后分别放于
腰间，上下搓摩，直至腰部
感觉发热为止，可起到疏
通 经 络 、温 肾 壮 阳 的 作
用。此外，在泡脚后可增
加按摩脚心这一步。脚心
位置是涌泉穴，按摩该穴
有补肾固精的功效。

男士为何更显老？
最近发布在《中国皮肤科杂志》上的一项研究结

果，揭开了男性比女性更显老的背后真相。除了激
素调控的影响外，日常饮食、生活习惯方面的诸多陋
习也是导致男性加速衰老的主要原因。

中老年男性如何尽量补齐抗衰方面的短板？专
家们给出了许多实用性的建议。（摘编自《北京青年
报》《西海都市报》《武汉晚报》）

■养生学堂

突发腰背痛
不宜盲目练燕子飞

问：最近我常出现
腰背痛的不适，医生说
是腰肌劳损的缘故。看
网上很多文章都在推荐
练习“燕子飞”这一动
作，请问我能跟着练习
吗？（湖南湘潭 熊女士）

答：有腰肌劳损、腰
椎间盘突出的人，如果
处于急性疼痛期，不建
议练习燕子飞。在门诊
中，我常推荐大家练习

“凌空蹬腿”，这个动作
能更安全地锻炼腰背。
具体做法是：平躺，双脚
并拢，脚背勾起来。吸
气同时，一左一右交替
向上蹬腿。注意每一次
蹬腿都需要保持膝关节
最大程度伸直。（广州中
医药大学教授 林定坤）

新研究揭开真相

燕子飞


